


POULET AUX LEGUMES 


INGREÉDIENTS : 


6 blancs de poulet ou de dinde 

I citron, sel, poivre persil, curry 
1 gros oignon, 4 gousses d’ail 

I petite boite de concentré de tomate 
1 boite de pulpe de tomate de 400 g 
30 g d’huile d’olive 

2 carottes 

2 poivrons, ( un rouge et un vert) 

1 courgette /2 ou 2 petites 

300 g de graine de couscous 

1 pot de crème fraîche 


Faire mariner les blancs de volaille dans le jus de citron, sel, poivre, curry, 
persil, pendant 1 heure. 

Emincer l’oignon et l’ail dans le TM. Rajouter 30 g d’huile d’olive, le 
concentré de tomate, et faire revenir 5 mn VAROMA V lI. 

Ajouter un blanc de poulet coupé en morceau dans le bol, la pulpe de tomate, 
le curry, le jus de citron et la marinade, 1 gobelet d’eau. 

Mettre les légumes émincés en rondelles dans le panier du TM et introduire 
dans le bol. Programmer 25 mn, VAROMA VI. 

Pendant ce temps, mouiller le couscous, le saler, ajouter de l’huile d’olive et 
faire gonfler pendant 5 mn. 

Lorsqu'il reste 16 mn de cuisson, mettre les autres blancs de poulet dans le 
bol du varoma, et le couscous dans le plateau du varoma, poser le tout sur le TM 
et poursuivre la cuisson pendant 16 mn. Élever le varoma et le panier, introduire 
1 brique de crème liquide et mixer le tout pendant 50 sec V7 pour obtenir une 
sauce onctueuse. Servir immédiatement le tout. 
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